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Comercial - Sin Obra Derivada 4.0 Unported. Se permite copiar y difundir libremente la obra por cualquier 
medio, siempre y cuando se cite adecuadamente al autor y la licencia correspondiente. No se puede utilizar 
esta obra para fines comerciales ni alterarla, transformarla o generar una obra derivada a partir de ella sin la 
autorización del autor. 



"Cucharadas nutritivas de buenos hábitos alimentarios: Conoce mejor a los alimento? 
pretende mostrar la información más básica que una persona necesita conocer para 
mejorar la manera en que percibe los alimentos. Derribando mitos y conceptos erróneos 
acerca de la nutrición difundidos ampliamente. Sin perder de vista la filosofía de 
accesibilidad para todas las edades y niveles educativos. 

Encuentra más libros libres e información muy interesante en : 

http://www.mochuelitofrík¡.com 
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¿Para c^ue sirven los alimentos? 



Los alimentos son todas aquellas sustancias que ingerimos para obtener dos 
cosas principalmente: energía y nutrimentos. Son necesarios para el correcto 
Funcionamiento de nuestro cuerpo. Deben ser inocuos (que no hacen daño) y 
libres de cualquier clase de contaminante para asegurar que su consumo no 
provoque enfermedad alguna. 



Los nutrimentos son necesarios para muchos procesos metabólicos como: la 
reparación de nuestro cuerpo, producción de compuestos y enzimas, 
obtención de energía, el desarrollo físico y mental, etc. Cada uno de ellos 
podemos clasificarlos de la forma siguiente: 

• Hidratos de carbono (azúcares) que nos dan 4 kcal/g de energía y 
representan una de las fuentes principales de calorías. 

• Lípidos (grasas y aceites), 9 kcal/g de energía y es la forma en que se 
acumula la energía en el tejido adiposo. 




• Proteínas cuya función principal es formar las piezas de nuestro 
cuerpo. También pueden aportar energía, 4 kcal/g. 

• Vitaminas y minerales, esenciales para muchos procesos biológicos que 
ocurren en nuestro cuerpo. Nos dan 0 kcal/g. 

• Agua, sin la cual no podríamos vivir más de tres días. Necesitamos 
aproximadamente de 1 .5 L a 2 L diarios. Otorga 0 kcal/g. 

Al consumirlos en las proporciones adecuadas nuestros cuerpos reciben los 
materiales fundamentales para subsistir día a día. 
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Calorías i¿ más calorías 



Una manera para poder contar la 
energía que contienen los alimentos 
es representar esta cantidad 
utilizando la unidad del Sistema 
Técnico de Unidades llamada caloría 
(cal). La caloría representa la cantidad 
de energía que se necesita para elevar 
un grado celsius (°C), también 
conocido como grado centígrado, la 
temperatura de un gramo de agua 
pura a una presión atmosférica 
equivalente a la que se tiene al nivel 
del mar (1 atm). 
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En la actualidad es una unidad que ya no se utiliza regularmente en el 
ambiente científico y ha sido sustituida por el joule (J) del Sistema 
Internacional de Unidades, cuya equivalencia es 4.18 J por caloría; sin 
embargo, es muy popular para calcular la densidad calórica de los alimentos . 

Si revisas con atención las etiquetas de los productos industrializados que 
venden en las tienditas y supermercados, notaras que la cantidad de energía 
por porción que otorga dicho alimento esta representado en ambas unidades. 
Para cuestiones prácticas la caloría se maneja en cada 1000 unidades, lo que 
representa una kilocaloría (kcal). 
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Pie+as para cada persona 



Dieta es una palabra muy utilizada, pero poco comprendida. En la radio, 
televisión, internet, periódicos y revistas, constantemente encontramos ese 
vocablo. Cuando escuchamos hablar de ella es muy probable que sea en una 
conversación referente al control de peso individual o en situaciones 
especiales de enfermedad como es la diabetes. Una definición que servirá 
para entender mejor lo que esa palabra significa es la siguiente: 



Cuando una persona se "pone a dieta" cree que involucra seguir un régimen 
alimentario carencial para poder reducir tallas corporales. La verdad es que 
siempre, por muy poco o mucho que comamos, estamos llevando una dieta. Si 
el día de hoy comimos huevos Fritos, jugo de toronja, pastelitos con crema, 
una ensalada de verduras, filete de pescado empanizado, chocolates, 
rebanadas de queso con tocino y un vaso de leche antes de dormir; todo eso 
representa la dieta. 

En muchas ocasiones debido a 
problemas de salud (cáncer, 
enfermedades renales, diabetes, 
problemas de colesterol elevado, 
etc) , las personas deben cambiar 
sus dietas de manera 
personalizada y profesional. Esto 
se realiza por medios de nutriólogos que diseñan dietas especiales gracias a 
sus conocimientos sobre estos padecimientos. 
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Si una persona no presenta ningún problema que merezca la atención de un 
profesional médico y se encuentra en buen estado de salud, es importante 
entonces que mantenga una dieta adecuada consumiendo la cantidad ideal de 
nutrimentos. Por eso es importante conocer los alimentos que cada día se 
lleva uno a la boca. Saber su origen, su naturaleza, la mejor forma de 
cocinarlos, almacenarlos y de combinarlos. 
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Nutrimentos V # 1 # P 



Los seres humanos son capaces de sintetizar muchos compuestos que 
necesitan para poder vivir; sin embargo, otros tanto, no pueden ser creados 
por el cuerpo y/o necesitan ser ingeridos en condiciones especiales 
(embarazos, enfermedades, niñez, etc). Es necesario obtenerlos de los 
alimentos. Por eso siempre se nos ha dicho que debemos tener una 
alimentación variada. Incluir frutas y verduras. Saber balancear alimentos de 
origen animaly de origen vegetal. 

Los requerimientos diarios depende del estilo de vida, estado de salud, 
condiciones ambientales, edad y sexo de la persona. Los niños necesitan 
histidina como aminoácido esencial, pero de adultos ya no es necesaria. La 
vitamina D puede ser sintetizada exponiendo la piel a una cantidad adecuada 
de luz solar, aunque en zonas de escasa iluminación (regiones del planeta muy 
nubladas, por ejemplo) la exposición es insuficiente. 
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Los nutrimentos que no pueden ser sintetizados se llaman esenciales. Ejemplo 
de ellos son: 

• Los ácidos grasos omega 3yomega 6. 

• 9 Aminoácidos (histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, 
fenilalanina, treonina, triptofanoy valina). 

• Las vitaminas A ,C, D, E, K, B1, B2, B3, B5 B6, el ácido fólico (B9) y la 
vitamina B12 (cianocobalamina). 

• Una gran variedad de minerales como el calcio, hierro, 
potasio,sodio,etc. 





Otra sustancia indispensable, 
pero que no es considerado un 
nutrimento como tal debido a 
que no sufre transformaciones 
químicas durante el 
metabolismo, es el agua. El 
agua que nos hidrata y es tan 



necesaria como medio de reacción. Casi todo nuestro cuerpo es agua (más del 
70%, variando según la edad y el estado de salud) y por eso es fundamental 
tomar de 1.5 La 2L de agua natural diariamente. 

En el caso de personas con problemas de salud especiales, los médicos suelen 
modificar esos requerimientos con estudios personalizados para cada caso. 
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Vita— mineral ¿suplemento o natural? 



En algunas situaciones un médico puede recetar complementos vitamínicos y 
de minerales, como es el caso de las mujeres embarazadas que requieren 
ácido Fólico para el desarrollo correcto del Feto, anémicos que necesitan 
hierro, los enfermos de gastritis que no absorben adecuadamente la vitamina 
B1 2 por acción de los medicamentos antiácidos y para las personas que llevan 
una dieta vegana. 
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Muchas personas tienden a consumir los complementos por voluntad propia 
llegando a provocar daños a su salud cuando los consumen de más. Un exceso 
de calcio y/o sodio puede producir piedras en los ríñones e hipertensión. Las 
vitaminas liposolubles ( A, D, E, K) se acumulan en los tejidos adiposos del 
cuerpo y en el hígado. Un exceso de ellas es muy difícil de eliminar y conlleva 
a sufrir intoxicaciones muy severas. En cambio, las vitaminas hidrosolubles (C 
y las del complejo B) se pueden eliminar con mayor facilidad por medio de la 
orina y el sudor (siempre y cuando el sistema renal funcione bien y se este 
bien hidratado), produciendo síntomas generalmente menos severos en una 
sobredosificación. 

El problema aquí, radica en la irresponsabilidad del consumo de suplementos 
vitamínicos y de minerales. Solo un médico esta capacitado para recetar estos 
complementos. Cuando el cuerpo se encuentra en buen estado y no se 
presenta alguna condición especial, alimentarse correctamente es más que 
suficiente para tener las vitaminas y minerales que se requieren todos los 
días. 
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Combinar, mejorar i¿ variar. Proteínas 

¿frue se mezclan 



Las fuentes principales de proteínas son los productos de origen animal y las 
leguminosas. En frutas, verduras y cereales también las encontramos, aunque 
en menor cantidad y con menor calidad biológica, pero aún así , los cereales 
aportan aminoácidos que deben combinarse con las leguminosas para tener 
una dieta completa. 



f i 
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Históricamente muchas civilizaciones en todo el mundo han cultivado un 
cereal y una leguminosa, muy representativos de su cultura alimentaria. En 
China esta el arroz y la soya, en Latinoamérica el maíz y el frijol, en Europa el 
trigo y las lentejas, etc. 




En estas combinaciones no solo se trata de crear platillos con sabores únicos al 
paladar, también Forma parte de lo que se conoce como complementación 
proteica. De manera empírica se realizaba algo desde hace siglos que 
actualmente la ciencia pone al descubierto. Los aminoácidos esenciales están 
distribuidos en diferentes proporciones en todos los alimentos. 
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Productos de origen animal como lo son leche, carne y huevos; poseen un 
mayor número de aminoácidos esenciales en con respecto a los contenidos en 
proteínas de origen vegetal. Es por eso que se les llama proteínas de alta 
calidad o de alto valor biológico. 

Uno pensara entonces que 
consumir mucha leche o solo 
alimentos de origen animal en 
grandes cantidades sería lo mejor. 
Pues no. Es necesario combinarlos 
debido a que la carne y leche son 
limitantes en metionina ¿Limitantes?, un momento, ¿eso qué significa? Se 
refiere a que el aminoácido esencial metionina se encuentra en muy pequeñas 
cantidades en los productos de origen animal; sin embargo, los cereales lo 
poseen en la cantidades adecuadas para complementarse con ellos. Además 
los cereales son limitantes en Usina, cosa que un buen vaso de leche o unos 
huevos refritos corregirán. 
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Lo mismo pasa con lo que se menciono en el inicio de esta sección. 
Leguminosas y cereales se complementan. Leguminosas deficientes en 
metionina y cisterna, se complementan con los cereales deficientes en Usina. 
Al sumarlos la calificación química de la mezcla aumenta (mayor calidad 
biológica). Esto es ideal para poder obtener todos los aminoácidos esenciales 
en la dieta. 




Platillos típicos de esta regla 
son: frijoles fritos con tortillas, 
una rica torta de chorizo, un 
buen tazón de leche con 
hojuelas de maíz y tofu asado 
con panecillos de arroz. 
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Pasteles i¿ frituras de energía 



Para tener energía necesitamos azúcares y grasas. Estas dos fuentes son los 
principales combustibles de nuestro cuerpo. Los podemos encontrar en papas, 
cereales varios, frutas, dulces, pastelitos, refrescos, jugos, tortillas, pan de 
dulce, pan de caja, fideos, pasta seca, y en semillas oleaginosas, nueces, 
cacahuates, pistaches, carnes, leche, huevo, frituras y chocolates, 
respectivamente. Si se presta la debida atención, se encuentran en casi todos 
los alimentos. 
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n a Los azúcares son muy importantes en la 
alimentación. Uno de ellos, la glucosa, es lo 
único que el cerebro come. Grasas y aceites no se 
quedan atrás. Los famosos ácidos grasos omega 
3, 6 y 9; son necesarios para la Formación y buen 
funcionamiento del sistema nervioso. 

Cuando estas fuentes de energía no necesitan utilizarse se almacenan en el 
cuerpo de dos formas: como glucógeno o en el tejido adiposo. 




El glucógeno es una molécula polimérica 
formada a partir de glucosa propia del reino 
animal, muy semejante al almidón que es la 
molécula de reserva energética de los 




vegetales. En el cuerpo humano, el glucógeno se almacena mayoritariamente 
en el hígado y en los músculos en cantidades menores. 



Cuando necesitamos energía 
en periodos de ayuno (cuando 
no se esta comiendo), el 
hígado manda glucógeno al 
torrente sanguíneo. 
Aproximadamente en medio 
día estas reservas se agotan y 
necesitan recargarse nuevamente ¿De qué manera se hace?, pues...mmm... 
¿que será?...apuesto que ya lo sabes.. .¡exacto!, comiendo. Es muy común que 
las personas que no desayunan y pasan mucho tiempo sin comer presenten 
mareos e inclusive desmayos debido a la falta de azúcar en el cerebro. Como 
remedio usualmente se ofrece una paletita de caramelo o algún alimento que 
garantice un suministro rápido de glucosa. 

Por otra parte, el resto de lípidos o azúcares que son ingeridos y que no serán 
utilizados aún como combustible a corto plazo se almacenan en el tejido 
adiposo en forma de grasas. 
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Excesivamente careY\\e de equilibrio 



Como se menciono anteriormente, la alimentación debe ser variada y 
suficiente. Debemos incluir toda la gama de alimentos que nuestra capacidad 
adquisitiva pueda suministrarnos. Siempre de manera balanceada, sin excesos 
y sin carencias. Para entender esto mejor hace Falta conocer lo que es el 
metabolismo. Podemos definirlo de manera sencilla como: 



Anabolismo cuando involucra la creación de componentes celulares y 
catabolismo cuando involucra la degradación de biomoléculas para obtener 
energía. 



Todo eso ocurre en perfecto 
equilibrio y gracias a ello 
podemos tener vida. Para 
cuestiones prácticas, conocer 
este simple hecho (aunque 
de sencillo solo sea el 
concepto), nos permite 




ejemplificar lo que ocurre al 

momento de alimentarnos. \ í 

Se puede representar este ^--^ 

fenómeno como una cuenta de ahorro. Lo que metemos y no se usa, queda 

almacenado. Lo que gastamos sin tener recursos de reserva, debe salir de 

alguna parte. 
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Todos los días gastamos y consumimos energía. Si consumimos más de lo que 
se gasta, este exceso se almacena primordialmente en forma de grasa. Al 
contrario, si consumimos menos de lo que gastamos, habrá un déficit que 
nuestro organismo tendrá que pagar muy caro ¿De qué manera lo paga?, es 
muy fácil, el cuerpo comienza a devorarse a sí mismo. Como lo que paso con 
"Enriqueta", el barco de "La vuelta al mundo en ochenta días" de Julio Verne, 
que tuvo que ser desmantelado y quemado parte por parte para tener la 
energía que requería. De la misma forma en un cuerpo desnutrido sin 
reservas de glucógeno y mucho menos de lípidos, lo único que le queda son 
las células musculares hechas de proteína. Estás se consumen para mantener 
en funcionamiento el cuerpo. 




Por otro lado, cuando se consume de más y se almacena en el tejido adiposo, 
si la tendencia es constante para un superávit de energía con excesos 
continuos, ocurre lo que actualmente es un problema de alcances epidémicos 
en muchas partes del mundo: sobrepeso y obesidad. 

Carencias y excesos. Detonadores de enfermedades terribles como la diabetes, 
anemia, hipercolesterolemia, malnutrición, hipertensión arterial,etc. 
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Siempre contar con información 



Contar con información seria y actual 
es la mejor manera de poder cuidar 
de nuestra alimentación. Datos 
relacionado con los alimentos, las 
medias de higiene que hay que tener, 
las alertas sanitarias que difundan las 
autoridades, etc. Además se debe tener un registro periódico de nuestras 
medidas corporales. Registrar peso y altura por lo menos una vez al mes. 

También se debe acudir con profesionales médicos en caso de presentar 
enfermedades graves o requerir tratamientos especializados. Solo un 
nutriólogo esta capacitado para diseñarnos dietas especiales y los médicos 
para recetar medicamentos. Se debe acudir al profesional médico que más 
confianza tengas. 
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En muchas ocasiones las autoridades sanitarias promueven jornadas de salud 
para diagnosticar oportunamente muchos males antes que se compliquen 
(diabetes, hipertensión, cardiopatías, sobrepeso, triglicéridos altos, etc). Es 
bueno aprovechar tales eventos y mantener atención a la salud personal, que 
es una de las cosas más importantes para la vida. 




"Cucharadas nutritivas de buenos hábitos alimentarios" es una 
colección de libros con licencia "creative commons" dedicados a 
difundir de manera sencilla, amigable y sin tantos rodeos, temas 
relacionados con la alimentación y nutrición, para la población no 
especializada en dichas áreas. 

Mediante pequeñas cucharadas fácilmente asimilables de pequeñas 
lecturas se difunde información seria referente al funcionamiento 
corporal, los buenos hábitos alimentarios y las características que 
poseen los alimentos, para que el lector disponga de las herramientas 
básicas que le permitirán tener el criterio para decidir y reflexionar 
acerca de su alimentación. 
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Químico, blogger y filósofo por convicción, 
Mochuelito friki por más de 7 años ha 
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